




kuka minä olen?
mitä minulle kuuluu?
miten minulla menee?

Työssämme opettajankouluttajina,
opettajina, terapeutteina, ja
työnohjaajina olemme
näköalapaikalla seuraamassa kuinka
erilaiset ihmiset rakentavat
elämäänsä, ammatillisuuttaan ja
suhdettaan työhön.

näiden kysymysten äärelle
pysähdymme aika ajoin itsekin, sillä
jaksaakseen työelämän kiireissä,
ihmisen on tunnettava itsensä hyvin.

Pidät kädessäsi kirjaa, joka kuljettaa
sinut tutustumaan itseesi niiden
asioiden kautta, joita me pidämme
tärkeinä oman hyvinvoinnin ja
työhyvinvoinnin tarkastelussa. Anna
itsellesi aikaa niiden ohjaamiseen,
löydä oma hyvinvoinnin kokemuksesi ja
vahvista voimavarojasi - siihen
olemme tämän kirjan sinulle tehneet.
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Pidät käsissäsi kirjaa, jonka tarkoituksena on auttaa sinua
tutustumaan omaan hyvinvointiisi ja sen rakennusaineisiin ja
samalla pohtimaan ja lisäämään omaa jaksamista, hyvinvointia
ja työhyvinvointia. Kaiken hyvinvoinnin lähtökohta ja kivijalka on
siinä, kuinka SINÄ itse voit.

Kynnyksellä -kirjan taustalla on ajatus siitä, että hyvinvoiva
ihminen lisää työssään myös kanssakulkijoiden hyvinvointia. Kun
yksilö tuntee itsensä voimaantuneeksi elämässään ja työssään,
kokee nämä asiat merkityksellisiksi, osaa tarkastella omaa
hyvinvointiaan ja löytää sen ylläpitoon ja vahvistamiseen sopivia
keinoja, näyttäytyy hän työyhteisössä sisäisesti vahvistuneena,
mikä ilmenee tyynenä, itseluottamuksen ja tasapainon
kokemuksena ulkoisista paineista huolimatta.

Yksilön sosiaalis-emotionaalinen osaaminen ja hyvinvointi
vaikuttavat voimakkaasti myös lähellä olevien hyvinvointiin:.
Hyvinvoiva ihminen keskittyy elämässä hyvien ihmissuhteiden ja
myönteisten tunteiden vaalimisen lisäksi myös tavoittelemaan
itselleen merkityksellisiä tavoitteita ja on valmis ponnistelemaan
unelmiensa ja haaveidensa eteen. Myönteisyys ja tasapainoisuus
vaikuttavat usein myös ympäristöön vahvistaen sen positiivista
ilmapiiriä.
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onkin tärkeää, että tunnistamme ja tiedostamme, kuinka
hyvinvointiimme vaikuttavat tekijät näyttäytyvät arjessa ja
miten niiden läsnäolo tai puuttuminen vaikuttavat meihin. mitä
paremmin tunnemme itsemme ja olemme tietoisia
hyvinvoinnistamme, sitä tietoisemmin voimme vahvistaa hyvinvointia
edistävää toimintakulttuuria myös omassa työssämme ja
erilaisissa toimintaympäristöissä.

Toive siitä, että läheisemme oppisivat olemaan itseään kohtaan
armollisia ja myötätuntoisia, ohjaa meitä tarkastelemaan asioita
myös omassa elämässämme -olenko itseäni kohtaan armollinen ja
myötätuntoinen? miten se näkyy elämässäni? minkälaisen mallin
välitän työssä itsestäni? Arjen kiireen keskellä on hyvä pysähtyä
näiden kysymysten äärelle.

työssä, niinkuin elämässä yleensäkin, harhaudumme aika ajoin
käsitykseen, että hyväksyttävä ihmisyyden malli linkittyy
suorittamiseen, jonkin saavuttamiseen, itsensä uhraamiseen tai
omista tarpeista luopumiseen.

näitä uskomuksia siirrämme omalla esimerkillä eteenpäin,
tiedostamatta useinkaan sitä itse. riittämättömyyden tunne on
tuttu seuralainen -tunne siitä, että on altavastaaja, eikä mikään
ole tarpeeksi. Kuulostaako tutulta?
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kynnyksellä -käsikirja oman työhyvinvoinnin ohjaamiseen ei ole
vain kirja. se on tutkimusmatka omaan itseesi ja toimintasi
reflektoimiseen lukuisien, hyvinvointia edistävien, harjoitteiden
avulla. jokainen niistä sisältää lyhyen kuvauksen, joka auttaa
ymmärtämään, mitä harjoitteeseen kätkeytyy ja mikä merkitys
sillä on hyvinvoinnillesi. harjoitusten edetessä opit ymmärtämään
yhä paremmin omaa toimintaasi ja myös ennakoimaan ja
ennaltaehkäisemään mahdollisia eteen tulevia haasteita.

kaikkein merkityksellisimmillä ja syvää onnea tuottavilla
tavoitteilla on yksi yhteinen ominaisuus; ne hyödyttävät ennen
kaikkea muita ihmisiä tai edistävät jotain meitä itseämme
suurempaa tavoitetta.

toivomme, että vietät kirjan parissa monia hyvinvointiasi edistäviä
hetkiä ja löydät sieltä juuri sinulle sopivia työkaluja
vahvistamaan hyvinvointiasi. viivähdä myös kirjan kauniiden

ajatelmien äärellä ja ammenna niistä iloa päiviisi.
kirjan seitsemän ajatelmaa ovat osa 12 kortin Kynnyksellä -
aforismikokoelmaa, jonka löydät halutessasi tunnelukko.fi -
verkkokaupasta.
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Pysähdy
Intensifikaatio on työelämästämme tuttu termi, joka tarkoittaa
”enemmän ja nopeammin”.
Työelämää leimaa usein hektisyys - on oltava ajan tasalla,
askeleen edellä ja ennakoitava tilanteita. Vaatimukset,
tulosvastuu tai vastuu yleensäkin työstä, sen laadusta, määrästä
ja tavoitteiden saavuttamisesta - ja jopa ylittämisestä - ovat
läsnä kaiken aikaa.
Omaa työtään ja työhyvinvointia voi kuitenkin hallita
opettelemalla pysähtymisen taitoja.
Pysähtyminen on tärkeää sekä itsen vuoksi että hyvän työtuloksen
vuoksi. Pysähtyminen on tärkeää sekä työpäivän keskellä että
arjessa yleensäkin.
Työpäivän keskellä olevat pysähdykset ovat pieniä taukoja, joiden
aikana mieli ja keho rauhoittuu hetkeksi keräämään voimia. Nämä
pysähdykset ovat erityisen tärkeitä aiheesta toiseen siirtymisessä.
Työajan ulkopuolella pysähtyminen tarkoittaa ajan antamista
sellaisille asioille, jotka vievät ajatukset pois työstä.



Pysähdy

Pohdi pysähtymisiäsi kahdella eri tasolla.

Millaisia pysähtymisen keinoja löydät työpäivästäsi?
Ne voivat olla hyvinkin pieniä, mutta sitäkin tarpeellisempia.
Tiedostaessasi näitä työpäivän keskellä mahdollistuvia
pysähdyskeinoja, pystyt lisäämään työhyvinvointiasi tietoisesti.

Millaisia pysäkkejä löydät arjestasi yleensä? Kuinka"nollaudut"
työpäivän jälkeen? Kuinka "lataat akkujasi" ja rentoudut
kerätäksesi voimia ja nauttiaksesi arjestasi?

Tämä kirja opettaa sinulle myös omalla tavallaan pysähtymisen
taitoja - taitoja, joiden kautta voit tarkastella työtäsi ja lisätä
työhyvinvointiasi.

Parhaimmillaan työhyvinvointi tarkoittaa sekä ihmisen
hyvinvointia työssään että työn hyvää tekevää vaikutusta
ihmiselle. Se vaatii yksilön ja työn sekä työhön liittyvien asioiden
hyvää suhdetta ja tasapainoa. Siksi muista välillä pysähtyä ja
tarkastella suhteenne tilaa.
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